Zimni salat Ingredience pro 2 porce

Ingredience:
e 3 mrkve
o 1 petrzel
e 4 sklenice klicky Cervené Cocky neloupané
o 3 sklenice klicky Mungo (Ize koupit naklicené napf. Albert)
e olivovy olej, pazitka, rozmaryn, saturejka

Postup:

V mise smichame na kosticky nakrajené mrkev a petrZel, pfidame proplachnuté klicky
Mungo a ¢oc¢ky, zakapneme olejem a dochutime.

Salat z marinované €ervené repy a pec¢eného koziho syra (feta, tofu aj.)
Ingredience:

e Cervena fepa 200g

o VlaSské ofechy 6ks

o Kozi syr

e Petrzelka, oliv. olej, balzamico, citron. Stava, sul, Cerstvy pepf

Postup:

Cervenou fepu nastrouhame na nudliéky, polijeme citronovou $tavou, osolime, opepfime,
zakapneme oliv. olejem a balzamikem a nechame odleZet (nejlépe nékolik hodin).

Syr opeCeme zprudka na panvi + na kolec€ka cibuli a pfidame petrzelku a pepf.

Na talif servirujeme Fepu s vlaSskymi ofechy a nahoru posadime syr s cibuli.
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Zelny salat

Ingredience:

e Dbilé hlavkové zeli 200g (mozno pfidat 1 mrkev)
¢ olivovy olej, citronova Stava, sUl, Cerstvy pepf

Postup:

Zeli (mrkev) nastrouhame na nudli¢ky, pfidame olej, sul, citronovou stavu, sll (cukr nebo
stévii), a nechame odlezet.

Zelny salat s kienem
Dtto, ale pfidame nastrouhany kfen nebo kfenex.

Zelny salat mrkvi a ovocem
Ingredience:

o 1 mrkev

e bilé hlavkové zeli 200g

e pomeran¢ (nebo pomelo, grapefruit, ananas)
e olivovy olej, citronova Stava, sll, Cerstvy pepf

Postup:

Zeli a mrkev nastrouhame na nudli¢ky, pfidame olej, sul, citronovou §tavu, sal (cukr nebo
stévii), rozinky a nechame odlezet.
Servirujeme na rozkrajené ovoce.
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Celerovy salat s mrkvi

e 1 ks stfedné velkého celeru

e 1 ks mrkve

e 1 ks velkého jablka

o 3 1ziCky bilého jogurtu, 1 IZiCka majonézy
« Stava z citrénu dle chuti

o 1 IziCka cukru (stévie)

o V4 1ZiCky morské soli, Cerstvé umlety pepf

Ocisténou zeleninu nastrouhejte na struhadle. Dejte do misy, pfidejte citronovou Stavu, sul,
cukr, a promichejte. Nechte 10 minut stat. Pak vmichejte jogurt, pfipadné majonézu. Lze
pfidat jemné nakrajeny porek. Nechte vychladit a podavejte.

Fazolovy salat s koriandrem a chilli paprickami

e Uvarené fazole nebo 1 konzerva

e Cerstva chilli papricka (nebo susena &i Spetka mletého chilli kofeni)
e Milada cibulka, koriandr

e Olej, sul, Cerstvy pepf, vinny ocet

e Lze vylepsit platky vafeného hovéziho masa

VSe dobfe promichame, nechame odlezet a servirujeme.
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Lehky bramborovy salat
(pro 4 osoby)

e 1kg brambor

e 2 stfedni Cervené cibule

e 2 natové cibulky

o 4 |zice oleje

e 2 Izice bilého vinného octa
e 2 |zice hoiCice

e s(l, pept, cukr, petrzelka

Uvarené, vychladlé a oloupané brambory nakrajime na tenké platky.
PFfidame nakrajenou cibuli na koleCka a natovou cibulku

Z ostatnich ingredienci pfipravime dresink a promichame s bramborami.
Nechame na chladném misté odlezet alespor 2 hodiny.

Bramborovy salat s jablky

1 kg brambor
2 mrkve
Y2 stfedniho celeru
2 jablka
1 cibule
3 sterilované okurky
100g hrasku
2 |1zice hofcice, pepf
¢ 100g majonézy, 1509 jogurtu (pomeéry Ize meénit)
Nalev:
250ml vody, 2 Izice octa, 1 1ziCku cukru (nebo trochu stévie), 5 kuli¢ek celého pepre, 1
bobkovy list.

Uvarené, vychladlé a oloupané brambory nakrajime na kosticky.

Svarime nalev, osolime a vlozime zeleninu, povafime.

Zeleninu, jablka, cibuli nakrajime, hraSek nechame okapat a vSe pfidame k bramboram.
Nakonec pfidame hof¢ici, sul, pepf, majonézu, jogurt — vSe dle chuti, mizeme dochutit i
vychladlym nalevem, pfidat petrzelku a nechame na noc odlezet.



